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Willkommen
Deine Reise in die Welt der wilden Getrdanke

ScAé%, Anss A Lyor Sist.

Mit diesem Kurs offnest du eine Tur: hinaus in die Natur
und hinein in eine Welt voller Aromen, Geschichten und
altem Pflanzenwissen.

Wilde Getranke sind mehr als nur ein Trend oder eine
kulinarische Spielerei. Sie verbinden uns mit den Pflanzen,
die vor unserer Haustur wachsen, den Jahreszeiten und
unserer Umgebung und letztlich auch mit uns selbst.

Du brauchst keine exotischen Zutaten oder komplizierte
Techniken. Alles was du brauchst, ist Aufmerksamkeit,
Freude am Ausprobieren und vielleicht ein bisschen Mut,
Bekanntes neu zu entdecken.

Ob du nun Giersch als Limonadenzutat kennenlernst, aus
LOwenzahnbllUten einen Sirup zauberst oder aus
Fichtenspitzen einen Wein aromatisierst, jedes Getrank ist
ein Stuck Natur in deiner Tasse oder deinem Glas.



Willkommen

Deine Reise in die Welt der wilden Getrdanke

In den kommenden Kapiteln zeige ich dir Schritt fur Schritt,
wie du mit einfachen Mitteln und heimischen Wildpflanzen
kostliche, gesunde und manchmal auch ein wenig
magische Getranke zubereiten kannst.

Nimm dir Zeit, probiere aus, schmecke, spure.
Und vor allem: Hab Freude daran.

Also, auf dich, auf die Pflanzen und auf die wilden Wege
dazwischen.

Alles Liebe und viel Spald beim Ausprobieren,

Maria
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Die Inhalte dieses Kurses dienen der Inspiration und
Wissensvermittiung im Bereich Wildpflanzen una
Getrankezubereitung.

Sie stellen keine medizinische oder therapeutische
Beratung dar.

Bitte verwende ausschlielSlich essbare Pflanzen, die du
sicher bestimmen kannst.

Achte beim Sammeln auf geeignete Standorte und
Uberprufe immer die Vertraglichkeit.

Die Anwendung der gezeigten Rezepte und Methoden
erfolgt in eigener Verantwortung.

Ich Ubernehme keine Haftung fur eventuelle Schaden, die
aus unsachgemalder Anwendung, falscher
Pflanzenbestimmung oder Unvertraglichkeiten entstehen.

Wenn du unsicher bist, nutze Bestimmungsbucher, Apps
oder ziehe Fachpersonen zu Rate.



KRAUTER
Ustloaken

Saisonkalender

Januar

/ajb\/er
Kmf4wma

Gewurze wie

S{Z"hﬁlh/;/ ZJ”VIIZ
April

Grerscl,
Lovwenealn
/[rlicée Triebe oAor
Nadelbo'viome

Juli
Berfufs

Malve
Rose
///Lw-/groméeereh

Oktober

L\/e/'ﬂ/am.
Ruitte
Scé/eée

Februar

Faunbaessel
Labbrauler
Vaje/M/ére

Goanseblamelon

Mai
Mor"ﬁ{és-«:%

Guaercann
L/a{/melklzef
Wiesensalbesr

August

Golodrute
Sternklee
Wilde Molre
Kornelbirscle

November
/)Wj[as/e
Nelbenwurs

M/E/oe('

Marz

/)m}[fwe/fc Len

8"‘éhhhéSSé[

Kornelbirscle

(Bliten)
Juni
Kotblee
Linoend (Afen
Sclm/[jar‘ée

Er/é 2eren

September

/4/9/[@/
Birae
I/aj elbeere
//ajeé'mzfe

Dezember

[anne
Kiefer
F/}:Alze

Diese Ubersicht dient als Inspiration und zeigt eine kleine Auswahl an
Zutaten, die du in den jeweiligen Monaten far deine wilden Getrdnke

nutzen kannst,



Wilde Limonaden

Spritzige Frische aus der Natur

Limonade ist Sommergefuhl in Flaschenform: erfrischend,
prickelnd und einfach unglaublich lecker.

Doch hast du schon einmal eine Limonade probiert, in der
Giersch, Gundermann oder Holunderbluten die Hauptrolle
spielen oder in der Wildpflanzen statt Zitronenaroma fur
das besondere Geschmackserlebnis sorgen?

Wilde Limonaden sind der perfekte Einstieg in die Welt der
essbaren Natur.

Sie sind unkompliziert in der Zubereitung, voller
Geschmack und laden dich ganz nebenbei dazu ein, mit
neuen Augen auf Wiese, Garten und Wegesrand zu
schauen.

Je nach Jahreszeit kannst du deine Limonaden immer
wieder neu gestalten, siehe Saisonkalender.



Wilde Limonaden

Spritzige Frische aus der Natur

Je nachdem, wie viel Zeit ich habe, bereite ich meine wilden
Limonaden entweder als schnelle Variante oder als
fermentierte Version zu.

scbnelle Variante

/Utaten
e cine Handvoll Wildkrauter (hier nehme ich am liebsten
Giersch)
e 1| Apfelsaft
e 1] Mineralwasser

FUr diese einfache Alltagslimonade Ubergiel3t du
kleingeschnittene, frische Wildkrauter mit Apfelsaft und
lasst die Mischung Uber Nacht im Kuhlschrank ziehen.

Am nachsten Tag filterst du die Wildpflanzen ab und gibst
noch etwas Mineralwasser hinzu und schon hast du eine
prickelnde, naturliche Erfrischung.

Perfekt fur spontane Sommertage oder wenn es einfach
mal schnell gehen soll.



Wilde Limonaden

Spritzige Frische aus der Natur

WiloAe /[e;r‘me;hz[/%;r‘z/z /)

Etwas ursprunglicher und spannender ist die fermentierte
Variante. Dabei handelt es sich um lebendige Krauter- oder
Fruchtgetranke, die ganz ohne zugesetzte Industriehefen
oder kunstliche Aromen auskommen.

Die Garung entstent allein durch die wilden Hefen, die
naturlicherweise auf Blattern, Bluten und Fruchten
vorkommen. Wilde Limonaden verbinden Genuss,
Kreativitat und Natur auf wunderbar einfache Weise.

Sie schenken dir nicht nur Erfrischung, sondern auch ein
Stuck Wildnis im Glas.

Vorteile
e Probiotisch: gut fur deine Verdauung und das
Wohlbefinden
e Naturlich suf3, aber nicht Uberzuckert - denn der
Zucker wird wahrend der Garung ,aufgefuttert”
e | ebendig und spritzig, jede Limo schmeckt ein wenig
anders: immer Uberraschend, immer ein bisschen wild
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Wilde Limonaden

Spritzige Frische aus der Natur

WiloAe /[e;r‘me;hz[/%;r‘z/z /)

Was du brauchst (fur 1 Flasche a ca. 1 Liter):

e 1 Apfel (je nach Saison auch Birne, Beeren oder Pfirsich
moglich)

e 1 gute Handvoll Giersch (oder alternativ junge
Brennnessel- oder Zitronenmelisseblatter)

e einige essbare Bluten nach Saison, z. B. Holunder-,
Goldruten-, Kamillen- oder GansebliUmchenbluten

e etwas Ingwer (viele wilde Hefen)

e 2-4 EL Zucker (je nach Geschmack und gewunschtem
Gartempo)

e optional: 1 EL roher Apfelessig oder roher Kombucha
als Ferment-Starter

e \Wasser

1.Apfel waschen, Strunk entfernen und in kleine Stlcke
schneiden. Fulle damit etwa ein Drittel deiner sauberen
Flasche (Glasflasche mit weiter Offnung oder
Bugelverschluss ist ideal).

2.Die Wildkrauter und Bluten vorsichtig ausschutteln,
aber nicht waschen. Auf ihren Oberflachen sitzen die
wilden Hefen, die wir fur die naturliche Garung
brauchen. Gib anschliel3end alles mit in die Flasche.



Wilde Limonaden

Spritzige Frische aus der Natur

WiloAe ][é;/"bvzéh?[/éf‘{é /)

3. Zucker sowie optional den Apfelessig oder Kombucha
hinzufugen. Der Zucker dient den Hefen als Nahrung
und startet die Fermentation.

4. Gielse Wasser in die Flasche, aber lasse etwa 3-4 cm
Platz zum Rand, damit sich Druck aufbauen kann.

Verschliel3e die Flasche und schuttle sie kurz, damit sich
der Zucker auflost.

7z



Wilde Limonaden

Spritzige Frische aus der Natur

)ef@l ézj/qu[ Ao wilAs C{aquj

e Stelle die Flasche bei Zimmertemperatur (ca. 20-25°Q)
an einen schattigen Ort.

e Entlufte sie taglich - besonders bei Bugelflaschen! Es
bildet sich Kohlensaure, und der Druck kann ordentlich
steigen.

e Meist beginnt die Garung ab dem 2. Tag. Dann steigen
kleine Blaschen auf - ein gutes Zeichen!

e Probiere taglich einen Schluck, um den Geschmack zu
testen. Zwischen Tag 2 und Tag 4 ist die wilde Limo
meist perfekt: leicht prickelnd, angenehm sul3-sauerlich,
voller Krauteraroma.

e \Wenn sich feine Blaschen zeigen und es leicht prickelt,
ist deine wilde Limonade fertig!

Worauf du achten solltest:

e Nur frische, ungespritzte Zutaten verwenden.

e Wildpflanzen nur aus sauberer Umgebung sammeln

e Sammle nur trockene Bluten, denn Regen wascht die
Pollen und Hefen ab und genau die brauchen wir!

e Je mehr Zucker, desto schneller gart's und desto hoher
auch der Alkoholgehalt, wenn du zu lange wartest.

72



Wildpflanzentee

Warmer Genuss mit sanfter Wirkung

Tee aus Wildpflanzen ist weit mehr als ein Getrank. Er ist
ein Stuck Natur, das uns Warme, Ruhe und Wohlbefinden
schenkt. Wer seine Krauter selbst sammelt, trocknet und
aufgiel$t, erlebt nicht nur den Geschmack der Pflanzen,
sondern auch eine besondere Verbindung zu ihnen. Man
weif3, was in der Tasse steckt, und kann mit jedem Schluck
spuren, was einem guttut.

Woas st ezjea%f:é Krontertee®

Streng genommen darf der Begriff “Tee” eigentlich nur fur

den Aufguss der Teepflanze Camellia sinensis - also gruner,

schwarzer oder weilder Tee - verwendet werden. Wenn ich
hier also von Krautertee spreche, meine ich den Aufguss
von Blattern, Bluten oder Wurzeln der Pflanzen. Im Alltag
hat sich der Begriff ,Krdautertee” langst eingebUrgert und
wir wissen, was gemeint ist: ein wohltuender
Krauteraufguss aus heimischen Pflanzen.



Wildpflanzentee

Warmer Genuss mit sanfter Wirkung

/414][50:14 2iner jl/z?[é;h /éewuscéz/mj

Eine ausgewogene Teemischung besteht aus drei
Bestandteilen: Basisnote, Wirkstoffnote und
Aromanote. Diese Einteilung hilft, Geschmack und
Wirkung in ein harmonisches Verhaltnis zu bringen.

Basisnote: der Korper der Mischung

Die Basisnote bildet den grol3ten Anteil der Mischung. Sie
sorgt fur Volumen, mildert intensivere Krauter ab und
verleiht dem Tee eine runde, angenehme Grundnote.
Geeignete Pflanzen sind zum Beispiel Melisse,
Brombeerblatter oder Brennnessel.

Wirkstoffnote: die Seele der Mischung

Die Wirkstoffnote bringt Tiefe und Wirkung in den Tee.
Diese Krauter sind meist etwas kraftiger, wurziger oder
bitterer und bestimmen die eigentliche Funktion der
Mischung.

Beispiele sind Schafgarbe, Thymian oder Salbei.
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Wildpflanzentee

Warmer Genuss mit sanfter Wirkung

,414/[50:14 2iner j%?zé;h Zz.em/§cévzhj

Aromanote: der Duft und die Leichtigkeit

Diese Pflanzen geben dem Tee seinen charakteristischen
Duft und runden ihn geschmacklich ab. Sie machen den
Tee lebendig und sorgen fur eine angenehme Note.
Geeignet sind zum Beispiel Minze, Zitronenverbene oder
HolunderblUten.

Ein bewahrtes Mischungsverhaltnis lautet:
3 Teile Basisnote + 1-2 Teile Wirkstoffnote + 1 Teil
Aromanote

FUr die Optik und das Herz kdnnen zusatzlich sogenannte
Schmuckdrogen verwendet werden, farbige Bluten wie
Ringelblume, Rose oder Kornblume. Sie bringen Schonheit
und Leichtigkeit in die Mischung, ohne den Geschmack
wesentlich zu verandern.

7S



Wildpflanzentee

Warmer Genuss mit sanfter Wirkung

7//;/05 euen Misclen

e Ein haufiger Fehler bei der Teezubereitung ist, zu viele
verschiedene Krauter zu kombinieren. Je mehr Pflanzen
enthalten sind, desto weniger kann jede einzelne ihre
Wirkung entfalten.

e Als Faustregel gilt: Nicht mehr als sieben Krauter pro
Mischung, oft reichen schon drei bis vier, wenn sie gut
aufeinander abgestimmt sind.

e Uberlege dir vor dem Mischen, welche Wirkung dein
Tee haben soll, beruhigend, starkend oder einfach nur
wohltuend. Wahle die Pflanzen dementsprechend aus
und mische sie im beschriebenen Verhaltnis.

e Mische alle Zutaten vorsichtig in einer Schussel, am
besten mit den Handen oder einem Loffel und fulle sie
anschlieltend in gut verschlieBbare Glaser oder Dosen.
So bleiben Duft und Wirkung lange erhalten.

7¢



Wildpflanzentee

Warmer Genuss mit sanfter Wirkung

/)/Z [(f‘azf;/z?[é;f‘ r‘/czazlj 74"()64’:’42;’4

Damit die gesammelten Pflanzen ihre Inhaltsstoffe, Farbe
und ihr Aroma behalten, ist das richtige Trocknen
besonders wichtig.

e Krauter werden am besten an einem trockenen,
sonnigen Vormittag gesammelt, sobald der Tau
verdunstet ist. Zu diesem Zeitpunkt enthalten sie
besonders viele dtherische Ole und Wirkstoffe.
Vermeide das Sammeln nach Regen oder in der
Mittagshitze.

e Blatter und BlUten konnen locker auf einem Tuch,
Gitter oder Backpapier ausgebreitet werden. Sie sollten
an einem schattigem, luftdurchlassigen Raum stehen
und regelmallig gewendet werden, damit sie
gleichmaliig trocknen.

e Je nach Pflanze dauert der Trocknungsprozess etwa 5
bis 10 Tage. Die Krauter sind fertig, wenn sie rascheln
und sich leicht zwischen den Fingern zerbroseln lassen.

77



Wildpflanzentee

Warmer Genuss mit sanfter Wirkung

/)/Z [(f‘azf;/z?[é;f‘ r‘/czazlj ?Z"C)’Céhéh

e Von der Methode die Pflanzen BlUndelweise
aufzuhangen, wurde ich mittlerweile abraten. Die
Schimmelgefahr ist tatsachlich ziemlich hoch und man
kann den Schimmel oft mit dem bloBen Auge nicht
erkennen.

e (Getrocknete Krauter sollten in luftdichten Gefalsen wie
Glasern oder Dosen aufbewahrt werden. Dunkel und
kihl gelagert, behalten sie ihr Aroma und ihre Wirkung
etwa ein Jahr lang. Es empfienlt sich, jedes Glas mit
Pflanzenname und Sammeldatum zu beschriften.

7§



Wildpflanzentee

Warmer Genuss mit sanfter Wirkung
L\//V‘4th

Viele Pflanzen wirken unterstutzend auf Kérper und Geist.
Manche beruhigen und entspannen, andere regen an,
kldren oder starken.

Jede Pflanze hat ihren eigenen Charakter. Das Schone an
selbst zusammengestellten Tees ist, dass man sie genau
auf die eigenen BedUrfnisse abstimmen kann.

Krauter, die entspannen, nervdse Gedanken beruhigen und den
Schlaf férdern kénnen:
Melisse, Kamille, Lavendel, Hopfen, Linde

Kréuter, die beleben, die Konzentration fordern oder Energie
geben kbnnen:
Minze, Zitronenverbene, Rosmarin

Kréuter, die die Verdauung unterstutzen und Blaghungen
lindern kbnnen:

L6dwenzahnwurzel, Schafgarbe, Beifuld (nicht in der
Schwangerschaft)

Krduter, die das Immunsystem unterstdtzen und bei
Erkdaltungen unterstutzen kénnen:
Holunderbluten, Thymian, Hagebutte, Salbei, Lindenblite
79



Wildpflanzentee

Warmer Genuss mit sanfter Wirkung

Anvsend 4

Anwendung von Wildpflanzen- und Krautertee:

FUr eine Tasse (ca. 250 ml) verwende ich etwa 1 Teeloffel
getrocknete Pflanzen. Alternativ Iasst sich der Tee naturlich
auch aus frischen Pflanzen zubereiten, dafur nimmt man
etwa 1 Essloffel.

Wichtig dabei:
e Ein Deckel auf die Tasse oder Kanne hilft, die fluchtigen
atherischen Ole im Tee zu bewahren.
e Das Wasser muss nicht kochend sein, ca. 80-90°C sind
vollig ausreichend.
e Ziehzeit: etwa 8-10 Minuten, dann den Tee abfiltern.

20



Sirup & Blitensulde

Die sufse Seele der Pflanzen konservieren

Sirup ist eine wunderbare Moglichkeit, das Aroma und die
Kraft von Pflanzen einzufangen und haltbar zu machen. Mit
nur wenigen Zutaten kannst du deine Lieblingsaromen das
ganze Jahr uber geniel3en und vielseitig in der Kuche
verwenden.

Ob Holunderbluten, Gundermann, Rosen, Fichtenspitzen
oder Minze: aus vielen duftenden und geschmackvollen
Wildpflanzen lasst sich ein kostlicher Sirup herstellen. Je
nach Pflanze kann er erfrischend, blumig, wlrzig oder
harzig schmecken und manchmal sogar wohltuend fur
Korper und Seele wirken.

Das G”‘Mhﬁ’éﬁf‘/;&//}’ iSE 1tminer j(e/cZL

Das Aroma der Pflanze wird durch Zucker, Wasser und
etwas Zitrone geldst, eingefangen und konserviert. Der
Zucker wirkt dabei nicht nur als Geschmackstrager,
sondern auch als naturliches Konservierungsmittel, das
den Sirup lange haltbar macht.

So entsteht ein vielseitiges Naturprodukt, ein feines
Genussmittel fur die Kiche und je nach Pflanze auch ein
sanftes Heilmittel fur deine Hausapotheke.
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Sirup & Blitensulde

Die sufse Seele der Pflanzen konservieren

Veraendua g8 m% lclbarton

Sirup ist unglaublich vielseitig. Ein kleiner Vorrat im Regal
eroffnet viele Moglichkeiten:

Getranke: Ein paar Tropfen in ein Glas Wasser ergeben
eine feine Limonade oder einen aromatischen Spritzer
fur Mineralwasser.

Tee & Heil3getranke: Ein Schuss Sirup suf$t und vertieft
den Geschmack, besonders in Krautertees oder
Wintergetranken.

Desserts: Ob uber Joghurt, Eis, Pfannkuchen oder Obst,
Sirup verleiht Sufse und Duft.

Dressings & Saucen: Ein Teeloffel im Salatdressing oder
in einer Marinade sorgt fur interessante
Geschmackstiefe.

Hausapotheke: Manche Sirupe, etwa aus Spitzwegerich,
Fichtenspitzen oder Thymian, wirken wohltuend bei
Husten oder gereizten Atemwegen.
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Sirup & Blitensulde

Die sufse Seele der Pflanzen konservieren

Cur Haltbarkeit und Hyj/éhe

Damit dein Sirup lange halt, ist Sauberkeit entscheidend.

e Verwende sterilisierte Glasflaschen mit gut
schlieRendem Deckel (z. B. Bugelflaschen).

e Fulle den Sirup kochend heils ab und verschliel3e die
Flaschen sofort.

e Kuhlund dunkel gelagert, bleibt er meist 6 bis 12
Monate haltbar.

e Nach dem Offnen sollte der Sirup im Kihlschrank
aufbewahrt und innerhalb weniger Wochen verbraucht
werden.



Sirup & Blitensulde

Die sufse Seele der Pflanzen konservieren

/Qeae;ﬁ/

/Zutaten:
e 1 Liter Wasser
e 2-4 Hande voll Schafgarbenbliten
e 500 g Zucker
e ) /Zitronen

M?"ééi"é/%’/!hj V{Zl" 4%/:' on

BlUten sollten nicht gewaschen werden. So bleiben ihre
feinen Pollen, Dufte und Aromen erhalten, genau das, was
deinem Sirup spater sein besonderes Aroma verleint.
Wenn du Sorge hast, dass sich noch kleine Insekten in den
BlUten verstecken, lege sie einfach in eine Schussel oder
einen Korb und decke sie locker mit einem leichten Tuch
ab. Die kleinen Tierchen krabbeln nach kurzer Zeit von
selbst in Richtung Licht und verlassen die Bluten ganz
natarlich.
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Sirup & Blitensulde

Die sufse Seele der Pflanzen konservieren
Kezept

1.Gib das Wasser in einen Topf und fuge den Zucker
hinzu.

2.Erhitze beides langsam bei mittlerer Hitze, bis sich der
Zucker vollstandig aufgelost hat.

3.Nimm den Topf anschlielfend vom Herd.

4.Gib nun die SchafgarbenblUten und die in Scheiben
geschnittenen Zitronen hinzu.

5.Decke den Topf ab und stelle ihn kuhl. Am besten in
den Keller oder Kuhlschrank. Dort darf der Ansatz 2-3
Tage ziehen.

6.Nach dieser Zeit giel3e den Sirupansatz durch ein feines
Sieb oder Tuch ab, um die Bluten und Zitronen zu
entfernen.

/.Erhitze die gewonnene Flussigkeit noch einmal, bringe
sie kurz zum Kochen.

8.Fulle den heil3en Sirup anschlielsend in saubere, heils
ausgespulte Flaschen und verschliel3e sie gut.

AY



Krauterwein

Wiesenaromen in der Flasche

Krauterwein - eine alte, fast vergessene Zubereitungsform,
die Genuss und Heilwirkung auf naturliche Weise
verbindet.

Krauterwein kann auf viele Arten eingesetzt werden: als
Aperitif, kleiner Begleiter zu einem Essen oder auch als
wohltuender Magenwein nach einer Mahlzeit. Je nach
Auswahl der Krauter kann er anregend,
verdauungsfordernd oder entspannend wirken.

Schon in der Klosterheilkunde wurde Wein genutzt, um
Heilpflanzen einzulegen. Aus gutem Grund: Der Alkohol im
Wein wirkt als sanftes Losungsmittel und zieht Wirkstoffe
heraus, die in heillem Wasser (etwa im Tee) kaum loslich
sind. So entsteht ein kraftiger, aromatischer
Pflanzenauszug, der Farbe, Duft und Wirkstoffe auf
naturliche Weise bewahrt.
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Krauterwein

Wiesenaromen in der Flasche

Krauterwein verbindet damit Heilwirkung und Genuss:
Er ist eine traditionelle Zubereitungsform, die nicht nur
wohltut, sondern auch schmeckt.

Wenn du die Pflanzen selbst sammelst, entstent eine
besondere Verbindung:

Du wahlst bewusst aus, kommst mit dem Standort in
Beruhrung und weilst genau, was du verarbeitest. So wird
aus dem Ansetzen des Weins ein achtsamer, kreativer
Prozess.

Krauterwein herzustellen ist einfach, erfordert aber etwas
Geduld und Sorgfalt.

Das G"‘Mhﬂ'gof‘/;n&//;’.' Wern * )D/[/éraaeh + Coit

e Der Wein dient als Losungs-/ und Konservierungsmittel.

e Die Krauter geben ihre Aromen, Wirkstoffe und Farben
ab.

e Nach einigen Tagen entsteht ein harmonischer und
aromatischer Krauterwein.

27



Krauterwein

Wiesenaromen in der Flasche

Verwende nach Moglichkeit Wein in Bio-Qualitat, frei von
/usatzstoffen oder Aromen.

Je nach gewunschtem Geschmack kannst du mit Weilwein,
Rosé oder Rotwein experimentieren:

e Weilswein ist fein, leicht und tragt zarte Aromen gut.
e Rosé bringt Frische und Frucht.

e Rotwein eignet sich fur kraftige, wurzige Pflanzen wie
Wermut, Rosmarin oder Salbei.

Die Ziehzeit hangt von der Pflanze ab. Milde Krauter durfen
langer ziehen, wahrend sehr bittere Pflanzen, wie Beiful3

oder Wermut, nur wenige Tage bendtigen. Sonst wirde der
Geschmack zu intensiv werden.

28



Krauterwein

Wiesenaromen in der Flasche

Véf"h/é;hﬂ/whj vVon [(Paziz{/z ,é;r‘a/é;/;,

o Als Aperitif: 1-2 kleine Schlucke pur oder auf Eis mit
etwas Sprudelwasser - ideal zur Anregung der
Verdauung vor dem Essen.

e Zum Kochen: Zum Abl6schen von Gemuse, Fleisch oder
Wurzelgerichten; als aromatische Basis fur Saucen oder
zum Verfeinern von Ofengerichten.

o Als Heilwein: Je nach Pflanze kann ein kleiner Schluck
wohltuend wirken - etwa bei Verdauungsbeschwerden,
MUdigkeit oder zur Starkung.

—

Lpp

Wenn du empfindlich auf Alkohol reagierst, kannst du den

Wein vor dem Trinken sanft erhitzen, um den Alkoholanteil
etwas zu verringern. Dabei verdampft ein Teil des Alkohols,
das Aroma bleibt jedoch erhalten.

Mit der Zeit wird der Geschmack runder und
ausgewogener. Es lohnt sich also, den Krauterwein einige
Wochen ruhen zu lassen, bevor du ihn geniel3t.
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Krauterwein

Wiesenaromen in der Flasche

22&2;/02[.' ﬂr‘amaﬁklgf 8@./ﬂﬂ—b\/z/;1

Der Beiful$ (Artemisia vulgaris) ist eines der altesten
Gewurz- und Heilkrauter Europas.

Er bringt eine bittere, erdige Note mit, die wunderbar mit
Orange, Zimt und Rosmarin harmoniert.

Diese Kombination ergibt einen aromatischen, leicht
herben Krauterwein, der verdauungsfordernd wirkt, ohne
nach ,Krauterapotheke” zu schmecken.

Er eignet sich hervorragend als Aperitif, 1-2 kleine Schlucke
vor dem Essen, pur oder auf Eis mit Sprudelwasser, als
Kochwein zum Verfeinern von herzhaften Gerichten oder
zum Abldéschen von Solen.

Cuitaten

1-2 Stangel Beifuld (nicht zu viel — er ist sehr intensiv!)
1 Teeldffel Rosmarin

etwas Zitronenabrieb oder ein kleines Stuck
Orangenschale

1 Stuck Zimtrinde

1 Sternanis

500 ml Weillwein oder ein milder Roséwein
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Krauterwein

Wiesenaromen in der Flasche

So e/;l/[aclx jelf 2s.’

1.Die Krauter grob zerkleinern, damit sich ihre
Inhaltsstoffe besser I6sen kdnnen. Die Gewurze leicht
im Morser anstol3en, so entfalten sich die atherischen
Ole besonders gut.

2.Krauter, Gewurze und die Orangenschale in ein
sauberes Schraubglas oder eine Glasflasche geben. Mit
Wein vollstandig bedecken, sodass alles gut unter
Flussigkeit ist, und das Gefal3 fest verschliefl3en.

3.Den Ansatz an einem dunklen, eher kuhlen Ort 2-4
Tage ruhen lassen.

4. Einmal taglich das Gefald sanft schwenken, so |0sen sich
die Aromen gleichmaliig.

5.Ab dem zweiten Tag kannst du schon mal kosten: Wenn
dir der Geschmack gefallt, ist dein Krauterwein fertig!

6.Nach der Ziehzeit durch ein feines Sieb oder Tuch
abfiltern und den klaren Krauterwein in eine saubere
Glasflasche fullen.

KUhl und dunkel im Kthlschrank oder Keller lagern.

Haltbarkeit: Mehrere Monate, der Geschmack kann sich mit
der Zeit noch harmonisch abrunden.

37



Wasserkefir

Fermentierte Kraft mit wilden Aromen

Wasserkefir ist ein naturlich fermentiertes Getrank, das
durch die Hilfe von Wasserkefir-Kristallen hergestellt wird.
Diese Kristalle bestehen aus einer Symbiose von Hefen und
Milchsaurebakterien, die Zucker in Kohlensaure, Milchsaure
und eine geringe Menge Alkohol umwandeln. Das Ergebnis
ist ein spritziges, leicht sauerliches Getrank, das nicht nur
erfrischend, sondern auch voller Leben, Enzymen,
Vitaminen und nutzlicher Mikroorganismen ist.

Mit Wasserkefir hast du nicht nur eine Moglichkeit, ein
gesundes, probiotisches Getrank selbst herzustellen,
sondern du kannst dich auch kreativ austoben und deine
individuellen Geschmacksvariationen zaubern. Ob fruchtig,
aromatisch oder exotisch, Wasserkefir Idsst sich ganz nach
deinen personlichen Vorlieben gestalten und bietet eine
erfrischende, gesunde Alternative fur jeden Tag.

Bezugsquellen [foir Wasserdefirkritall

Kefirkulturen kannst du online zum Beispiel bei fairment.de
oder ediblealchemy.com bestellen. Oft findest du sie aber
auch in deiner Nahe — zum Beispiel Uber Kleinanzeigen
oder lokale Tausch- und Nachbarschaftsgruppen.
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Wasserkefir

Fermentierte Kraft mit wilden Aromen

C itaton ]4;,/" ca. 7 Citer L\/azSSér‘(;z}[/;"
(érsfe Fercnentation )

e 2 EL Wasserkefirkristalle

e 50-60 g Zucker

e 1| Wasser

e 1-2 Scheiben Zitrone (Bio, ungespritzt)

e Opt. 1-2 Trockenfrichte (Feige, Dattel, Aprikose: als
Mineralstoffquelle)

so e/%/[aacé jelf es.”

1.Ein grol3es Glas grundlich reinigen (heilses Wasser
genugt).

2.Alle Zutaten ins Glas geben und mit Wasser auffullen.

3.Gut umrdhren und mit einem sauberen Tuch unad
Gummiring abdecken, so gelangt Sauerstoff, aber keine
Insekten hinein.

4.1-3 Tage bei Raumtemperatur (20-24 °C) fermentieren
lassen.

5.Zwischendurch verkosten: je langer er steht, desto
weniger sufd und desto prickelnder wird er.

6.Wenn der Geschmack passt, abseihen und die Kristalle
auffangen. Sie konnen direkt wiederverwendet werden. ¢



Wasserkefir

Fermentierte Kraft mit wilden Aromen

Erste Fermentoation

Diese Mischung fermentiert bei Raumtemperatur fur 24 bis
48 Stunden. Wahrend dieser Zeit verstoffwechseln die
Mikroorganismen den Zucker und produzieren ein
gesundes Basisgetrank, das bereits trinkfertig ist.

/4/404062401/22

Wahrend der Fermentation wandeln Hefen einen Teil des
Zuckers in Kohlensaure und geringe Mengen Alkohol um.
Der Alkoholgehalt liegt beim frisch abgegossenen
Wasserkefir in der Regel bei unter 0,5 Vol.-%, also
vergleichbar mit einem reifen Fruchtsaft oder Kombucha.

Je langer du den Wasserkefir stehen lasst oder wenn du
eine Zweitfermentation in geschlossenen Flaschen machst,
kann der Alkoholgehalt etwas ansteigen, auf ca. 0,8 - 1,5
Vol.-%, abhangig von Zucker, Temperatur und Dauer.
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Wasserkefir

Fermentierte Kraft mit wilden Aromen

Covorte Fervmentation

Wer das Getrank noch geschmacklich verfeinern mochte,
kann eine sogenannte Zweitfermentation durchfthren.

e Dafur wird der fertige Wasserkefir in eine [uftdicht
verschlossene Flasche gefullt und mit Obst, Krautern
oder Gewdlrzen verfeinert.

e Nach ein Dbis zwei Tagen bei Zimmertemperatur
entsteht durch die Restgarung ein intensiverer
Geschmack und eine naturliche Kohlensaure.

e Sobald der Geschmack und die Spritzigkeit passen, in
den Kuhlschrank stellen, so verlangsamt sich die
Garung. Dort halt er sich etwa 1-2 Wochen.

e Wichtig: Flaschen regelmaRig entliften!

Problem Ursache Losung

Kefir schmeckt zu suld zu kurze Fermentation langer stehen lassen

warmer stellen oder

Kein Sprude zu kalt, wenig Zucker el Zudier

. anderes Wasser oder
Wasser zu weich / zu

Kristalle wachsen nicht , . . Trockenfrichte
wenig Mineralien
verwenden

Oberflache mit weilsem einfach abnehmen,
. Kammhefe (harmlos) .
Film Zitronen zur Vorbeugung
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Wasserkefir

Fermentierte Kraft mit wilden Aromen

Woena A eine Pause é/h[éjéh waocltost

Bewahre die Kristalle in einem Glas mit Zuckerlésung (50 g
Zucker auf 300 ml Wasser) im Kuhlschrank auf. So konnen
sie 3-4 Wochen ruhen. Wenn die Pause langer dauert,
einfach die Zuckerldsung erneuern.

Saubertort

Achte darauf, dass alle Gefalse und Utensilien gut gereinigt
sind (am besten mit heillem Wasser).

So verhinderst du Fehlgarungen oder Schimmelbildung.
Wenn dein Kefir ungewohnlich riecht (faulig, muffig, stark
alkoholisch) oder schleimig wird, kippe den Ansatz weg.

Alternotive Cuckerarten

Du kannst weilSen Zucker, Rohrzucker oder Vollrohrzucker.
Sufstoffe, Honig oder Erythrit sind nicht geeignet, da sie
nicht vergoren werden konnen.
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Wasserkefir

Fermentierte Kraft mit wilden Aromen

Material

Beim Umgang mit Wasserkefir hort man oft den Hinweis,
Metall zu vermeiden und stattdessen Holz, Glas oder
Kunststoff zu verwenden, zum Beispiel bei Ruhrloffeln oder
Sieben.,

Meine Erfahrung:

Ich selbst verwende gelegentlich auch Metall, z.B. zum
RUhren oder Abseihen, und konnte bisher keinen negativen
Einfluss auf die Kristalle feststellen. Es gibt keine
gesicherten Hinweise, dass kurzzeitiger Kontakt mit Metall
die Fermentation stort oder die Kristalle beschadigt.

Wenn du auf Nummer sicher gehen mochtest, kannst du
Holz, Silikon, Kunststoff oder Glas bevorzugen, besonders
beim direkten Kontakt der Kristalle beim Abseihen. Ein
gelegentlicher Kontakt mit Metall ist meiner Erfahrung nach
unproblematisch.

Die Kristalle sind generell sehr robust, solange sie
regelmallig gefuttert werden und die Temperatur stimmt.
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